
ਵੈਨਕੂਵਰ ਵਿੱਚ ਠੰਡਾ ਰਹਿਣਾ

1 ਠੰਡੀ ਜਾਂ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿੱਚ ਸਮਾਂ ਵਿਤਾਓ।

2 ਜਦੋਂ ਿਾ੍ਰ ੍ੋਿੇ ਤਾਂ ਛਾਂ ਵਿੱਚ ਰ੍ੋ।

3 ਇੱਕ ਚੌੜੇ ਵਕਨਾਰੇ ਿਾਲੀ ਟੋਪੀ, ੍ਲਕੇ, ਵਿੱਲੇ-ਵਿਵਟੰਗ ਿਾਲੇ ਕੱਪੜੇ, ਅਤੇ ਸਨਸਕਰਹੀਨ ਪਵ੍ਨੋ।

4 ਵਪਆਸ ਮਵ੍ਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵ੍ਲਾਂ ਿ੍ੁਤ ਸਾਰੇ ਠੰਡੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਪਾਣੀ। ਵਿਆਦਾ ਠੰਡੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 
ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ੍ੋਿੇ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸਲਾਦ ਅਤੇ ਿਲ।

5 ਠੰ ਠੰਡਾ ਸ਼ਾਿਰ ਲਿੋ ਜਾਂ ਨ੍ਾਓ। ਿਾ ੍ੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਵਚ੍ਰੇ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ‘ਤੇ ਠੰਿੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਵਛੱਟੇ ਮਾਰੋ, ਵਗੱਲੀ ਕਮੀਿ 
ਪਾਓ, ਜਾਂ ਵਗੱਲੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

6 ੍ੌਲੀ-੍ੌਲੀ ਤੁਰੋ ਅਤੇ ਅਵਜ੍ੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੂੰ ਘਟਾਓ ਜੋ ਤੁ੍ਾਨੂੰ ਵਿਆਦਾ ਗਰਮ ਕਰਦੀਆਂ ੍ਨ।

7 ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣੋ। ੍ੀਟ ਸਟਰਹੋਕ (ਲੂ ਲੱਗਣ) ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸਰੀਰ ਦਾ ਉੱਚਾ ਤਾਪਮਾਨ, ਚੱਕਰ 
ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਿੇ੍ੋਸ਼ੀ, ਉਲਝਣ, ਤਾਲਮੇਲ ਵਿੱਚ ਕਮੀ, ਜਾਂ ਿ੍ੁਤ ਗਰਮ ਅਤੇ ਲਾਲ ਚਮੜੀ ਸ਼ਾਮਲ ੍ਨ।

8 ਿੋਨ, ਿੀਡੀਓ ਚੈਟ, ਜਾਂ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ ਿਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰੋ ਵਜਸ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ੍ੋ ਵਕ ਗਰਮੀ ਦਾ 
ਵਿਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ੍ੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ 60 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ, ਇਕੱਲੇ ਰਵ੍ਣ ਿਾਲੇ ਲੋਕ, ਪਵ੍ਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਸਰੀਰਕ 
ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸ੍ਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਿਾਲੇ ਲੋਕ, ਅਤੇ ਡਰੱਗਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਸ਼ਾਮਲ ੍ਨ। ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ 
ਦਾ ੍ਾਲ-ਚਾਲ ਦੇਖਣਾ ਿੀ ਯਾਦ ਰੱਖੋ।

9 ਵਦਨ ਿੇਲੇ ਿਲਾਇੰਡ ਜਾਂ ਪਰਦੇ ਿੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਵਖੜਕੀਆਂ ਵਸਰਿ ਰਾਤ ਨੂੰ ੍ੀ ਖੋਲ੍ਹੋ ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਠੰਡਾ ੍ੋਿੇ।

10 26 ਵਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਦਾ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ੍ੋ ਸਕਦਾ ੍ੈ। ਜੇਕਰ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 31 ਵਡਗਰੀ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ੍ੈ ਤਾਂ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿੱਚ ਜਾਓ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਅੱਪਡੇਟਾਂ ਲਈ
vancouver.ca/hot-weather
ਅਨੁਿਾਦ ਉਪਲਿਧ ੍ਨ

ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਗਰਮੀ ਵਿਚੱ ਸੁਰਵੱਿਅਤ ਰਹੋ ਜਾਣਨ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ

 • ਜਦੋ ਂਗਰਮੀ ਦੀ ਚਤੇਾਿਨੀ ਲਾਗ ੂ੍ੁਦੰੀ ੍ੈ, ਸਾਰ ੇਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸਂੈਟਰ ਕੂਵਲਗੰ ਸਂੈਟਰ ਸਿੇਰ ੇ9 ਿਜ ੇਤੋ ਂਸ਼ਾਮ 8 ਿਜੇ 
ਤਕੱ ਖੱੁਲ੍ਹ ੇਰਵ੍ਦੰ ੇ੍ਨ ਅਤ ੇਕੁਝ ਿਾਅਦ ਤੱਕ ਖੱੁਲ ਹ੍ਦ ੇ੍ਨ ਅੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਸਂੀ ਦੌਰਾਨ, ਘੰਟ ੇਿਧਾਏ 
ਜਾਦਂ ੇ੍ਨ। ਲਾ ਇਿਰਹਰੇੀ ਕੂਵਲਗੰ ਸਂੈਟਰ ਵਨਯਵਮਤ ਘਵੰਟਆਂ ਲਈ ਖੱੁਲ ਹ੍ ੇਰਵ੍ਦੰ ੇ੍ਨ, ਜ ੋਵਕ ਇਕੱ ਤੋ ਂਦੂਜ ੇਸਥਾਨ 
‘ਤ ੇਿਖੱ-ਿਖੱ ੍ ੋਸਕਦੇ ੍ਨ।

 • ਕਵੂਲਗੰ ਸੈਟਂਰ ੍ਰ ਵਕਸ ੇਲਈ ਉਪਲਿਧ ੍ਨ। ਕੂਵਲਗੰ ਸਂੈਟਰ ‘ਤ ੇਜਾਣ ਲਈ ਤੁ੍ ਾਨੂ ੰਰਵਜਸਟਰ ਕਰਨ, ਭੁਗਤਾਨ 
ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਛਾਣ ਵਦਖਾਉਣ ਦੀ ਲੜੋ ਨ੍ੀ ਂ੍।ੈ ਇਨ ਹ੍ਾ ਂਸਥਾਨਾ ਂ‘ਤ ੇਿਠੈਣ, ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਿਾਸ਼ਰੂਮ ਤਕੱ ਪ੍ੁਚੰ 
ਉਪਲਿਧ ੍।ੈ

੍ਠੇਾ ਂਵਦਤੱ ੇਸਥਾਨਾ ਂਦ ੇਇਲਾਿਾ, ਸਾਰ ੇਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸਂੈਟਰ ਕੂਵਲਗੰ ਸਂੈਟਰ ਚੰਗ ੇਵਿਿ੍ਾਰ ਿਾਲ ੇਪਾਲਤ ੂਜਾਨਿਰਾ ਂਨੂੰ 
ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨਗੇ:

> ਐਿਲੀਨ ਸਾਲਰ ਸਂੈਟਰ (404 ਅਲਗੈਿਡੈਰ ਸਟਰਹੀਟ)

> ਕਾਰਨਗੇੀ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸਂੈਟਰ (401 ਮੇਨ ਸਟਰਹੀਟ)

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਂ:
9-1-1 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਗਰਮੀ ਲੱਗਣ ਨਾਲ ਸੰਬੰਵਿਤ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ 
ਵਸਹਤ ਸਿਾਲ:
8-1-1 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਠੰਡਾ ਰਵਹਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਜਨਤਕ ਸਥਾਨ:
3-1-1 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਉੱਪਰ ਵਦੱਤੇ ਿੋਨ ਨੰਿਰਾਂ ਲਈ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਿਧ ੍ਨ

ਿੈਨਕੂਿਰ ਵਸਟ ੀ xʷməθkʷəy̓əm (Musqueam), Sḵwxw̱ú7mesh (Squamish),  
ਅਤ ੇsəlilwətaɬ (Tsleil-Waututh) ਰਾਸ਼ਟਰਾਂ ਦੇ ਸਪੁਰਦ ਨਾ ਕੀਤੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨੂੰ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ੍ੈ। Punjabi  |  ©2024 City of Vancouver  |  24-137 
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ਵੈਨਕੂਵਰ ਵਿੱਚ ਠੰਡਾ ਰਹਿਣਾ

ਲਾਇਿਰਹੇਰੀ ਕੂਵਲੰਗ ਸੈਂਟਰ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸੈਂਟਰ  
ਕੂਵਲੰਗ ਸੈਂਟਰ ਵਮਸਵਟੰਗ ਸਟੇਸ਼ਨ ਸਪਰੇਅ ਪਾਰਕ ਿੈਵਡੰਗ ਪੂਲ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਿੁ੍ਾਰੇ
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